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“As emogbes séo fonte de informagéo preciosa a
considerer no processo de aprendizagem.”

(Joseph LeDoux)
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Developing Strengths

A Positive Growth trabalha para aproximar a Psicolo-

gia Positiva do publico, editando recursos facilitadores

da Aprendizagem Positiva e desenvolvendo activida-

des de formacgéo para o bem-estar, felicidade e senti-

do para a vida.

Visao
Um mundo em florescimento, com pessoas felizes,

virtuosamente inspiradas e comprometidas com a
construgao de vidas e organizagdes com proposito.

Misséao
Valorizar a descoberta, promover o sonho, planear

etapas e fazer emergir o florescimento humano de
pessoas e organizagdes.

Principios da Positive Growth

¢ Positivo: O positivo expande-se na medida em
que é afirmado e apreciado;

¢ Construcionismo Social: A realidade é social-
mente construida pelos didlogos, linguagem usa-
da, histérias contadas e questdes efetuadas;

¢ Poético: A interpretagdo das histérias depende
da pontuagdo e dos desejos do interpretador;

¢ Simultaneidade: O estilo de questionamento
influéncia o sentido da mudanga;

¢ Antecipatério: A direcdo da mudanga vai no sen-
tido dos resultados antecipados;

¢ Bens Relacionais: Sao as experiéncias onde o
bem é o préprio relacionamento, valorizando-se: a
Identidade, a reciprocidade e a gratuidade.

¢ Cientifico: Intervir nos sistemas humanos com
base na evidéncia da Psicologia Positiva;
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O PROJETO POSITIVE GROWTH

A Positive Growth nasceu da vontade de aplicar o conheci-
mento cientifico da Psicologia Positiva a promog¢ao do bem-
estar, da saude e do florescimento humano.

A Positive Growth & um projeto abrangente e aberto, em
termos de contextos de intervengéo e publicos alvo. Inclui a
edicédo de recursos de aprendizagem positiva, formagéo em
Psicologia Positiva e intervengdes organizacionais focadas
na felicidade pessoal e organizacional.

Os Recursos de Aprendizagem Positiva estimulam o foco
no positivo e na apreciagdo do que de bom ja existe em cada
pessoa e sistema. Destinam-se a individuos, grupos e orga-
nizagdes e visam contribuir para o florescimento das forgas
de caracter e das competéncias pessoais.

A Formagao em Psicologia Positiva promove a aprendiza-
gem de técnicas facilitadoras da compreenséo e aumento da
felicidade pessoal e comunitaria.

A Intervencdo em Organizagdes trabalha a felicidade inter-
na bruta, por forma a aumentar o bem-estar, a satisfagao, a
produtividade e melhoria do propésito de vida.

(0] Desafi03 é o Recurso de Aprendizagem Positiva, mais
recente, editado pela Positive Growth. E uma plataforma
versatil e dindmica que permite inserir cartbes tematicos
editados pela Positive Growth ou cartdes construidos pelos
proprios dinamizadores das atividades formativas/educativas.
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O QUEE DESAFIO3?

o Desafi03 € um cubo versatil, em esponja forrado a napa
com 17,5cm de lado, contendo em cada uma das suas 6
faces uma bolsa incolor onde se pode colocar de 1 a 3 cartas
do Gerindo Emogbes, ou qualquer outras cartas editadas
pela Positive Growth ou cartas criadas por si a medida das
suas intengbes ou necessidades dos seus alunos ou interlo-
cutores, para aleatoriamente explorar e trabalhar conteudos
e interagcdes num grupo de aprendentes.

3
Como explorar o Desafio ?
Escolher uma tematica, selecionar as cartas ilustrativas des-

3
sa tematica, inseri-las nas bolsas do Desafio e langa-lo

sobre uma mesa, no chdo ou mesmo langando-o para uma
pessoa do grupo o agarrar.

3
Quem segurar o Desafio responde a emogdo que lhe

calhou sobre o polegar direito. Estas sdo apenas sugestdes
para desenvolver atividades e estimular a participacdo de
todos no grupo.

O conjunto de cartas Gerindo Emogoes, para além de 18
cartas/emogdo, contém também 3 cartas com desafios e
questdes exploratérias para dinamizar e promover a literacia
emocional. Estas cartas estdo organizadas de acordo com o
modelo de inteligéncia emocional Genos:

https://www.genosinternational.com/emotional-intelligence/
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CARTAS: GERINDO EMOGOES

O conjunto das cartas Gerindo Emogodes € composto por 18
emogdes primarias e mais frequentes nas relagdes humanas,
enunciadas no quadro em baixo:

Emocgdes Positivas Emocgodes Negativas
Surpreendido Furioso
Feliz Receoso
Confiante Triste
Corajoso Enojado
Otimista Envergonhado
Amado Cansado
Curioso Preocupado
Grato Frustrado
Inspirado Stressado

Modelo de Inteligéncia Emocional Genos

O modelo Genos define 7 categorias de organizacao explora-
téria para desenvolver a inteligéncia emocional, sob os quais
os desafios e questdes se encontram organizadas as cartas
do Gerindo Emogdes:

1. Autoconsciéncia Emocional;
2. Expressao Emocional;



T

3. Consciéncia das Emogdes dos Outros;
4. Raciocinio Emocional;

5. Autogestao Emocional;

6. Gestdo Emocional dos Outros;

7. Autocontrolo Emocional.

Fundamentagao Teoérica das Emogoes

Emocgdes positivas e resultados saudaveis podem-se
ligar de mdltiplas maneiras. (Hipocrates)

Na histéria da humanidade, as emogdes aparecem como um
meio de comunicagdo eficaz, muito antes da linguagem. Em
1967, o Prof. Albert Mehrabian propdés um modelo de comu-
nicagéo, segundo o qual, a comunicagéo acontece: 7% pelo
conteudo da palavra— verbalizagédo, 38% pelo tom da voz e
55% pela linguagem corporal, o que da para perceber e rela-
tivizar quanto as emogdes sao cruciais no processo de comu-
nicagao.

As emocgbes sdo curiosas adaptacgOes fisioldgicas através
das quais os organismos se regulam e ajustam para sobrevi-
ver. As emogdes sdo fundamentais para o processo de toma-
da de decisdo, tendo estas a capacidade de influenciar a
razao, com muito mais forgca do que se tende a julgar que
acontega (Damasio, 2001).

Segundo Damasio, as emogbes sao dirigidas do interior para
o exterior, sdo publicas, iniciam uma reagdo ou agao imedia-
ta a algo que connosco impactou.

A maior parte das emogdes séo universais e refletem a evo-
lugdo da histéria humana, com algumas variagdes aprendi-
das pela cultura e pela experiéncia (Ekman, 2003).
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® As emogdes sao experiéncias pessoais e podem resultar
posteriormente numa tomada de consciéncia;

Algumas caracteristicas das emocdes (Ekman, 2003):

® S3o versateis e breves, podem durar apenas algumas fra-
¢Oes de segundo. A sua intensidade varia muito, basta
pensar na diferenga entre medo e terror;

® Provocam alteragdes corporais e fisiolégicas rapidas nos
gestos, ritmo cardiaco, respiragao, coloracédo da pele, etc.;

® S350 polarizadas em positivas ou negativas, por exemplo
alegria e tristeza;

® N3ao sdo habitos! Sao respostas a experiéncias especificas
e sdo determinadas pela percegédo e interpretagdo dos
fatos;

® O processo avaliativo das emogdes € automatico e depen-
de do foco atentivo;

® Também sao sinais eficientes, claros, rapidos e universais
que nos informam do que os outros estdo a sentir no
momento;

® A expressdo emocional falsa pode ser detetada se, aten-

dermos as assimetrias e a auséncia de movimentagéo
involuntaria dos musculos, etc.

O que sao sentimentos?

Os sentimentos diferem das emogdes. Reportam-se ao lado
interior e privado, prolongam-se no tempo e exigem conheci-
mento experiencial repetido e processamento mental, para a
tomada de consciéncia de si proprio (Damasio, 2001). Os
sentimentos ndo se relacionam com uma causa imediata
como acontece com as emogdes, assemelham-se mais a
padrées de agédo executados a partir de mapas cerebrais
adquiridos ao longo do tempo (Damasio, 2010).
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6 Principios da Inteligéncia Emocional (Caruso & Salovey,
2004):
® Emogdes sdo informagéo relevante na comunicagao;

® Podemos tentar ignorar as emog¢des, mas isso nado resul-
ta... elas irao manifestar-se;

® Podemos tentar esconder as emogdes, mas isso acaba
por ndo resultar... Contudo, pensamos ser bons nisso;

® As decisdes para serem eficazes precisam incorporar as
emogoes;
® As emocdes seguem padrdes logicos de agéo;

® As emogbes universais existem, mas as especificas tam-
bém.

Como promover a inteligéncia emocional?

Se focarmos a atengéo no corpo a percegdo dos sintomas e
sensacdes aumenta (Pennebaker, 1982), e isso ajuda-nos a
integrar psicologicamente os estados emocionais na cons-
ciéncia.

A habilidade do Homem para se relacionar, interpretar com-
portamentos, comunicar e compreender as relagdes interpes-
soais, descrita como Inteligéncia Interpessoal por Gardner
(1999), exige a capacidade para antecipar os sentimentos
dos outros, expressar emogdes através da linguagem corpo-
ral e interpretar humores e expressdes faciais.

Rizzolatti (2004) defende que para sobrevivermos precisa-
mos de compreender as a¢des dos outros, e que a aprendi-
zagem por imitagdo permite-nos a integragéo cultural. Rizzo-
latti descobriu os neurénios espelho, que sdo ativados pela
simples observagéo do outro, sdo responsaveis pelo contagio
emocional, por sermos empaticos e por estabelecermos rela-
¢Oes interpessoais.
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Emocgodes negativas

Sempre que um individuo vivencia um estado emocional
negativo, foca a atengdo em si préprio, em detrimento do
ambiente que o rodeia (Salovey, 2000) e ativa o sistema ner-
voso simpatico, que o prepara para reagir a um perigo.

As emogbes negativas sdo cruciais para a sobrevivéncia,
mas apenas no tempo presente (Fredrickson, 2001), pois
quando estamos assustados, zangados ou deprimidos é-nos
muito dificil ser criativos, aprendermos coisas novas ou estar-
mos recetivos a novidade (Sheldon, 2006). Por outro lado, a
exposigao prolongada a emogdes negativas pode ter conse-
quéncias adversas para a saude (Salovey, 2000).

A evolugao tem-nos conduzido a um viés da atencao a favor
das emogdes negativas (Knoop, 2014). Tendemos pois a:

® Dar mais atengao aos eventos negativos do que aos posi-
tivos;

® Produzir reagdes emocionais mais fortes perante eventos
negativos do que perante eventos positivos, numa razdo
de 3 para 1;

® Gastar mais tempo na ruminagao dos problemas do que
na contemplagéo dos sucessos;

® Um maior envolvimento social em torno dos problemas
do que dos sucessos;

As emogdes positivas parecem também durar menos do que
as negativas (Fredrickson, 2009). A capacidade rapida de
resposta as emogdes negativas tem permitido ao ser humano
sobreviver e adaptar-se ao longo dos tempos. Contudo, em
ambientes seguros, caracteristicos de muitas sociedades
atuais, deixamos de ter tanta necessidade de alerta e pode-
mos desfrutar mais tranquilamente das emogdes positivas.
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Emocoes positivas
A melhor maneira de superar pensamentos e sentimentos
indesejaveis ou negativos é cultivar pensamentos positivos.
(William Atkinson)

Um ambiente onde predominam as emoc¢des positivas signifi-
ca que é seguro. Enquanto um ambiente dominado pelas
emocgdes negativas indica que ha algo para ser corrigido
(Schwarz & Clore, 1996, cit. por Salovey, 2000).

As emogdes positivas ativam o sistema nervoso parassimpa-
tico que nos tranquiliza e devolve a harmonia. Um padrao de
emogdes positivas ajuda-nos a sobreviver no futuro, tornando
as nossas atitudes mais flexiveis, criativas, integradas e efi-
cientes (Fredrickson, 2001). Eis alguns beneficios das emo-
¢bes positivas (Salovey, 2000; Deborah, 2001; Fredrickson,
2001):

® Melhoram o funcionamento fisiolégico do corpo, principal-

mente o sistema imunolégico;

® Melhoram o sono, diminuem as constipagbes, dores de
cabeca... aumentando a felicidade geral;

® Expandem a visao periférica, as percecdes e facilitam a
exploragao do meio;

® Melhoram o humor, aumentam a motivagédo, os comporta-
mentos saudaveis e a tolerancia ao desconforto fisico;

® Ajudam a superar as emogbes negativas, a sermos mais
resilientes e a cooperar melhor com as dificuldades;

® Aumentam e melhoram as relagdes sociais;
® Melhoram a saude fisica e mental e podem aumentar a
longevidade em cerca de 10 anos.

As emogbes positivas tendem a gerar espirais positivas,
havendo assim, beneficios para os individuos que aumentam
0 seu racio de positividade https://www.positivityratio.com/
single.php (Fredrickson, 2009).
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Como as emogodes ajudam a dar o nosso melhor?

Uma das vantagens da atitude positiva € podermos sempre
iniciar, reiniciar e ajustar a conduta no sentido de tirarmos o
melhor rendimento do fluxo continuo das experiéncias e dos
sentimentos positivos (Fredrickson, 2009).

As emocgdes e feedbacks negativos tém mais impacto do que
os positivos. A informagéo negativa é processada com maior
intensidade e profundadidade do que a positiva. Isto significa
que para superarmos um acontecimento negativo precisamos
de varios acontecimentos positivos (Baumeinster et al.,
2001).

Schwartz et al. (2002) estudaram a razdo entre emocgdes
positivas e negativas em pacientes deprimidos tendo conclui-
do que os individuos com uma relagdo superior a 4,3 emo-
¢Oes positivas por cada emogédo negativa registaram uma
recuperacao mais rapida e significativa do que os outros.

Na conjugalidade, a raz&o entre interagdes positivas e nega-
tivas tera de ser superior a 5 positivas por cada uma negati-
va, para haver florescimento (Gottman, 1994).

Ao estudar o estilo de comunicagdo em equipas de gestéo,
Cameron (2009) concluiu que as equipas com melhor desem-
penho organizacional eram aquelas em que as declaragdes
positivas superavam as negativas na razéo de 5,6 para 1, a
favor intervengdes positivas.

Lyubormirsky (2007) afirma que, se iniciarmos hoje um esfor-
¢o para melhorar as relagdes interpessoais, iremos colher
como presente emogdes positivas que irdo aumentar a nossa
felicidade numa espiral ascendente.
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Em conclusao, precisamos de valorizar e usar mais emogoes
positivas para estarmos em florescimento, isto &, viver num
estado otimo de funcionamento mental e relacional com
expressdes de bondade, crescimento pessoal e resiliéncia.

Sugestoes para aumentar o florescimento humano:

® Expressar mais gratiddo pelo que temos e nos acontece;
® Evitar a comparagao social;

® Praticar mais atos de bondade e compaixao;

® Fortalecer as relagbes sociais, preferindo a cooperagéo a
competicao;

® Apreciar e festejar as alegrias da vida;

® Comprometer-se e concretizar os objetivos de vida.
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Questdes exploratorias do modelo
GENOS

1. Autoconsciéncia Emocional
Reconhecer as préprias emogdes:

1.

2.

©

10.
11.
12.

13.

14.
15.

Que emogdes positivas recorda da sua infancia? Ado-
lescéncia? Idade Adulta?

Ultimamente, em que contexto experimentou a emo-
¢éo ... ?

Que emogdes adora vivenciar?

Que pensamentos ou imagens desperta em si a emo-
¢éo ... ?

O que ja aprendeu com a emogéo ... ?

Que espaco fisico lhe faz lembrar a emogéo ... ?
Como a emogéo ... influéncia a sua qualidade de pre-
senga?

Em que parte do seu corpo sente a emogao ... ?

Como a emogéo ... influéncia o seu desempenho pro-
fissional?

Como a emogao ... influéncia o seu humor?
De que modo a emogao ... lhe pode ser util?

Caso precise, o que pode fazer para baixar a intensida-
de da emogéo ... ?

O que podera causar em si, um aumento de intensida-
de da emogéo ... ?

O que costuma disparar a emogéo ... em si?
Como a emogéo ... afeta a sua fisiologia corporal?

Numa escala de 0 (min) a 10 (max):

16.

17.

Quanto vivenciou da emocéo ... hoje? Ontem? Na ulti-
ma semana?

De um modo geral, quanta energia a emogéo ... des-
perta em si?

15
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2. Expressdao Emocional
Expressar eficientemente as préprias emogoes:

o DN~

o

10.

1.

12.
13.
14.
15.
16.

17.

Expresse para o grupo a emogéo ... !

Expresse a emogéo ... modulando a sua voz!
Expresse a emogéo ... s6 com gestos!

Expresse a emogao ... com sua postura corporal!

Cumprimente, outra pessoa aqui presente, expressan-
do a emogéo ...!

Descreva uma paisagem que ilustre a emogéo ... !

Indiqgue uma musica ou um estilo musical que ilustre a
emogéo ... !

Expresse a emogao ... s6 com a face e as maos?

Dé retorno a um colaborador que executou menos bem
uma tarefal

Dé retorno a um colaborador pelo seu excelente traba-
Iho!

Expresse aqui, um agradecimento coletivo a sua equi-
pa de trabalho!

Venda um produto a uma pessoa do grupo!
Expresse gratiddo a quem lhe fez um favor!
Expresse serenidade a um elemento deste grupo!
Expresse alegria por estar aqui agora!

Expresse o interesse que tem por um hobbie que ado-
ral

Expresse o orgulho que sente por um familiar querido!
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3. Consciéncia das Emogoes dos Outros
Compreender os outros:

1.

2.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Descreva uma situagdo em que foi recebido(a) com a
emogao ... ?

O que faz despertar em si a emogéo ... ? Qual é o gati-
lho?

Para si, que contextos favorecem o aparecimento da
emogéo ... ?

Quando os outros expressam a emogao ... qual o
impacto que isso tem em si?

Que gestos faz uma pessoa quando esta sobre efeito
da emocgdo ... ?

Exemplifique como fica a face de uma pessoa que
expressa a emogéo ... ?

Demonstre como é a postura corporal de uma pessoa
sobre efeito da emogédo ... ?

Demonstre como sédo o gestos de uma pessoa que
expressa a emogao ... ?

Exemplifique o tipo de voz que acompanha a emo-
¢éo ... 7?7

Como tendem a reagir as pessoas quando s&o con-
frontadas com os seus erros?

O que sente no seu corpo quando alguém expressa a
emogao ... ?

Como tende a reagir quando alguém expressa a emo-
¢ao ... parasi?

Como acolher o outro quando esta sob o efeito da
emogao ... ?

Como reage a sua equipa perante uma situagéo que
despertou a emogéo ... ?

Como se sente quando o seu lider expressa ... ? Como
interpreta essa emogao?

17
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4. Raciocinio Emocional
Usar as emogdes na tomada de decisao:
Que emogé&o associa ao sucesso?

N

2. Descreva um episddio onde a emogéo ... esteve inten-
samente presente numa tomada de decisao!

3. A mais valia da emogéo ... é ...

4. Que emocgdes um vendedor de carros ira tentar provo-
car em vocé?

5. Como integra a informag&o emocional numa tomada de
deciséo?

6. Como gere as emogdes ao longo do tempo?

7. Como tende a responder perante alguém que lhe
expressa a emogao ... ?

8. O que faz as pessoas ficarem otimistas e motivadas
para darem o seu melhor?

9. Que emogdes ajudam as pessoas a sentirem-se tranqui-
las e seguras no trabalho ?

10. Que emogdes vocé usa para motivar os seus colabora-
dores.

Numa escala de 0 (min) a 10 (max):
11. A influéncia da emogéo ... no seu desempenho profis-

sional é de ...

12. Quanto a emogé&o ... influéncia a sua clareza de pensa-
mento?

13. Ainfluéncia da emogéo ... no seu nivel de bem-estar é
de ...

14. Quanto consegue ajudar os outros a sentirem-se positi-
vos no trabalho?

15. Quanto consegue antecipar as reagdes dos outros a sua
comunicagao?

16. Quanto, a frustragdo pessoal, o perturba na comunica-
¢ao com os outros?

17. Qual a probabilidade de lidar bem com as situagdes
dificeis no seu trabalho?

18. Quao consciente estou, do meu humor, na relagdo com
os outros?

18



5. Autogestao Emocional
Gerir eficientemente as préprias emogodes:

o N o o

9.

O que vocé ganha com a emogéao ... ?
O que vocé perde com a presenca da emogao ... ?

Que outras emogdes gostaria de ter mais presentes na
sua vida?

Qual a emogéo que gostaria de colocar no lugar da
emogao ... ?

A emocéo ... € importante para ...
Que emogéo mais o entusiasma para aprender?
Que emog&o mais o entusiasma para trabalhar?

Que emogéo mais o entusiasma para fazer mudancgas
na sua vida?

Como pode aumentar a emogao ... na sua vida?

10. Como pode diminuir a emog&o ... na sua vida?

11. O que destaca daquilo que aqui foi falado hoje?

Numa escala de 0 (min) a 10 (max)

12. Quanto aprecia a emogéo ... ?

13. Que diferenca observaria em si se tivesse mais 10% da

emogao ... ?
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6. Gestdao Emocional dos Outros
Capacidade de influénciar as emogdes dos outros:

1. Do seu ponto de vista, qual a emogao que € capaz de
mudar o mundo?

2. Ao expressar a emogao ... que impacto ela ira ter nos
outros?

3. Que emogéao mais deseja levar para a sua relagao
romantica?

Que emogéo adora levar para a sua familia?
5. Que emogdes costuma usar para persuadir os outros?
6. Como aumentar as emogdes positivas no seu local de

trabalho?

7. Como diminuir as emogdes negativas no seu local de
trabalho?

8. Como motiva a sua equipa para a uniao em torno do
trabalho?

Numa escala de 0 (min) a 10 (max):

9. Quanto consegue captar as emogdes dos outros e inte-
gra-las relacionalmente?

10. Quao facil é para si ajustar as suas emogodes ao
momento de interagdo presente.
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7. Autocontrolo Emocional
Capacidade de autocontrolar emogdes fortes:

1.
2.

10.
11.

12.

Que emocgdes vivencia perante uma catastrofe?

Como se sente ao presenciar 2 pessoas a discutirem
violentamente?

Expresse gratiddo a alguém que acabou de lhe salvar a
vida!

Como se prepara para gerir com eficiéncia situagoes
emocionalmente fortes?

Perante uma catastrofe, que emogbes antecipa que os
envolvidos estar&o vivenciando?

Que emocdes trabalhar em situagdes pos-traumaticas?

Qual o efeito da emogéo ... no seu autocontrolo emocio-
nal?

Sera boa ideia trabalhar a emogéo ... num contexto stres-
sante? De que forma?

Qual a mais valia da emog&o ... para trabalhar a adapta-
bilidade humana?

Como se sente a trabalhar sobre presséo?

Como lida com os desafios a mudanga e ao crescimento
pessoal?

Como nos podemos prevenir emocionalmente para lidar
com o stress?

Numa escala de 0 (min) a 10 (max):

13.
14.

15.

Quéo resiliente se sente para gerir emogdes fortes?

Consegue pensar em solugdes alternativas, para gerir
situagbes emocionalmente exigentes?

Quéo confiante se sente para lidar com situagbes emo-
cionalmente desafiantes?

21



16.
17.
18.
19.

20.

21.
22.

23.
24.

25.

26.

27.

Quéo facil é para si lidar com o sucesso?
Quéo facil € manter-se calmo apos ser ofendido?
Quéo facil é para si tentar acalmar pessoas zangadas?

Quéo facil é para si acalmar os outros quando eles
mais precisam?

Quéo facil é para si identificar uma emogé&o logo no
inicio do seu aparecimento?

Quéo facil é para si adaptar-se aos desafios da vida?

Quéo facil é para si “calgar os sapatos do outro” e com-
preender as suas emogdes?

Quéo cheio de forcas pessoais e emocionais se sente?

Quéo confiante se sente na missdo de encorajar os
outros?

Quanto gosta de promover reconciliagbes em contextos
problematicos?

Quéo proativo se acha na prevengéo de problemas,
resolugdo de crises e planemanento de futuros desa-
fiantes?

Quéo resiliente se sente para lidar com emogdes fortes
e surpreendentes?
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Outros Recursos Disponiveis

Emocgdes em Jogo (disponivel em portugués)
As “Emog¢des em Jogo” sao um kit
composto por: 2 baralhos com 52
cartas cada. Cada carta tem uma
emocao. O kit inclui um manual com
enquadramento cientifico das emo-
¢Oes e 12 exercicios praticos.

Objetivo: Promover a Literacia Emocional.

Bola Positiva (em portugués)

A Bola Positiva tem questdes positivas
impressas na sua superficie, que
visam estimular o autoconhecimento,
a partilha de experiéncias 6timas e
emocgdes positivas, despertando o que
de melhor existe em cada ser humano.

Objetivo: Promover a expressividade
e a partilha do melhor que existem em cada individuo.

A Bola Positiva também esta disponivel em:
Inglés: Happy Ball Espanhol: Pelota Positiva
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